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Nazev: SEBEPOZNANI - souéast efektivniho zvladani stresu

Komu je program VSem tém, ktefi chtéji poznat sami sebe
urcen:

Co ziskate: Naucite se identifikovat stresory ve svém prostfedi a umét rozpoznat vliv
stresu na psychiku a fyzickou stranku ¢lovéka

Poznéte pozitivni disledky stresu a naucite se je efektivné vyuzivat
Naucite se efektivni strategie zvladani stresu

DokaZete vyuzivat moznosti relaxace a psychohygieny pro navozeni
vnitfni rovnovahy

Pujde o intenzivni trénink a praci na sobé v mensi skupiné lidi.

Obsah programu  Stres, pozitivni a negativni disledky stresu, pfi¢iny stresu, pfiznaky stresu
Sebepoznani, sebepojeti a typ osobnosti, typologie lidi podle
prevazujicich reakci na stres (ur€eni vlastniho typu)

Strategie pro efektivni zvladani stresu, pfedchazeni stresu
Zaklady psychohygieny, relaxaéni techniky, autogenni trénink

Lektor: Ing., Mgr. llona Mi€ékova — psycholozZka, trenérka managementu, lektorka
a konzultantka v oblasti manazerskych dovednosti a psychologického
poradenstvi v podnikové sféfe (pfevazné vyrobni firmy), odbornik na
vyzkum socialné-psychologickych jevl v prostfedi organizace (motivacni
audit, komunikaéni audit, analyzy neformalnich vadct, podnikového klima,
posouzeni kompetenci manazeru, apod.).

Datum a misto konani: den, 8:00 — 16:00, misto konani a datum dohodou

Garant seminare: Mgr. Marie Kfimska, tel.: 597 577 414, email: mkrimska@hmpartners.cz
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e-mail: hmp@hmpartners.cz  www.hmpartners.cz
IRVESTOR 1% PROPLE Ife IERAGENT NI CFISARGERNT

= ‘:3 HM PARTMERS s.no.  2B. fijna 150, 702 00 Ostrava



mailto:mkrimska@hmpartners.cz

